
 

ਕੋਵਿਡ -19 ਦੌਰਾਨ ਸਕੂਲ ਵਿਿੱਚ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ 

ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਾਪਸੀ  
 

 

ਸੇਫ ਸਕੂਲ ਪੇਰੈਂਟ 

ਪੇਜ  

ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਡਿਪਾਰਟਮੈਂਟ ਆਫ ਪਬਡਲਕ ਹੈਲਥ 

(CDPH) CA ਸੇਫ ਸਕੂਲਜ਼ ਫਾਰ ਆਲ ਵੈੈੱਬਪੇਜ 'ਤੇ 

ਸਡਥਤ, ਪੇਰੈਂਟ ਪੇਜ ਇਸ ਸਕੂਲੀ ਸਾਲ ਦੇ ਸ਼ੁਰ ੂਡਵੈੱਚ ਪੇਸ 

ਕੀਤਾ ਡਿਆ ਸੀ। ਸੇਫ ਸਕੂਲਜ਼ ਪੇਰੈਂਟ ਪੇਜ ਉਨ੍ਾਾਂ 

ਮਾਪਦੰਿਾਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਡਜਨ੍ਾਾਂ ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਸਕੂਲ ਡਵਡਦਆਰਥੀਆਾਂ, ਸਟਾਫ਼ ਅਤ ੇ

ਮ਼ੁਲਾਕਾਤੀਆਾਂ ਦੀ ਡਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰ਼ੁਸਤੀ ਦੀ ਰੈੱਡਿਆ 

ਲਈ ਕਲਾਸਰਮੂ ਅਤ ੇਕੈਂਪਸ ਡਵੈੱਚ ਕੋਡਵਿ-19 ਦੇ 

ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਪੇਰੈਂਟ ਪੇਜ 'ਤੇ 

ਪਰਦਰਡਸਤ ਆਈਟਮਾਾਂ ਡਵੈੱਚ ਰਾਜ ਭਰ ਦੇ ਸਕੂਲਾਾਂ ਡਵੈੱਚ 

ਲਾਿੂ ਕੀਤ ੇਜਾ ਰਹੇ ਕੋਡਵਿ-19 ਸ਼ੁਰੈੱਡਿਆ ਉਪਾਵਾਾਂ ਬਾਰੇ 

ਵੀਿੀਓਜ਼ ਅਤ ੇਇਨਫੋਿਰਾਡਫਕਸ ਦੀ ਇੈੱਕ ਸਰੇਣੀ ਦੇ 

ਨਾਲ ਇੈੱਕ ਪੇਰੈਂਟ ਟਲੂਡਕੈੱਟ ਸਾਮਲ ਹੈ। ਡਵਸੇ ਵੈੱਿ ੋਵੈੱਿਰੇ 

ਹਨ ਡਕ ਡਵਡਦਆਰਥੀਆਾਂ ਲਈ ਡਵਅਕਤੀਿਤ ਡਸੈੱਿਣ 

ਦੀ ਮਹੈੱਤਤਾ ਅਤ ੇਜੇਕਰ ਤ਼ੁਹਾਿਾ ਬੈੱਚਾ ਕੋਡਵਿ -19 ਦੇ 

ਸੰਪਰਕ ਡਵੈੱਚ ਆਇਆ ਹੈ ਤਾਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਵੈੈੱਬਪੇਜ 

'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਵਾਧ ੂਜਾਣਕਾਰੀ ਡਵੈੱਚ ਬੈੱਡਚਆਾਂ ਲਈ 

ਟੀਕੇ, ਸਕੂਲਾਾਂ ਡਵੈੱਚ ਕੋਡਵਿ-19 ਟੈਸਡਟੰਿ, ਸਕੂਲ ਹੈਲਥ 

ਪੈਨਲ ਦੇ ਵੀਿੀਓ, ਅੈੱਪਿੇਟ ਕੀਤੇ K-12 

ਮਾਰਿਦਰਸਨ, ਅੈੱਪਿੇਟ ਕੀਤ ੇK-12 ਅਕਸਰ ਪ਼ੁੈੱਛੇ 

ਜਾਾਂਦੇ ਪਰਸਨ (FAQ), ਸਕੂਲਾਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੈੱਡਿਅਤ ਢੰਿ ਨਾਲ 

ਮ਼ੁੜ ਿੋਲ੍ਣ ਡਪੈੱਛੇ ਡਵਡਿਆਨ ਅਤੇ ਸਕੂਲਾਾਂ ਅਤ ੇ

ਡਵਡਦਆਰਥੀਆਾਂ ਡਵੈੱਚ ਡਨਵੇਸ ਸਾਮਲ ਹਨ। ਅੰਤ ਡਵੈੱਚ, 

ਪੰਨਾ ਬੈੱਡਚਆਾਂ ਅਤ ੇਸਕੂਲਾਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੈੱਡਿਅਤ ਰੈੱਿਣ ਲਈ 

ਸੈੱਤ ਸ਼ੁਰੈੱਡਿਆ ਪਰਤਾਾਂ ਨੰੂ ਉਜਾਿਰ ਕਰਦਾ ਹੈ: ਕੋਡਵਿ-

19 ਵੈਕਸੀਨ, ਮਾਸਕ, ਹਵਾ ਦਾ ਪਰਵਾਹ, ਹੈੱਥ ਧੋਣਾ, 

ਡਬਮਾਰ ਹੋਣ 'ਤੇ ਘਰ ਰਡਹਣਾ, ਟੈਸਡਟੰਿ ਅਤ ੇਕੰਟਰੈਕਟ 

ਟਰੇਡਸੰਿ। ਵੈੈੱਬਪੇਜ 'ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ, 

https://schools.covid19.ca.gov/pages/p 

arent-page 'ਤੇ ਜਾਓ 

ਬਿੱਵਚਆਂ ਲਈ ਕੋਵਿਡ-19 

ਟੀਕੇ  

ਇੈੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਕੋਡਵਿ ਵੈਕਸੀਨ 5-11 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ 

ਬੈੱਡਚਆਾਂ ਲਈ ਮਨਜੂ਼ਰ ਹੋ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਸੈਕਰਾਮੈਂਟੋ ਕਾਉਾਂਟੀ ਉਸ ਨੰੂ ਲਾਿੂ ਕਰਨ ਲਈ ਡਤਆਰ ਹੋ 

ਰਹੀ ਹੈ। 5 ਤੋਂ 11 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੈੱਚੇ ਜਲਦੀ ਹੀ 

ਆਪਣੇ ਬਾਲ ਰੋਿਾਾਂ ਦੇ ਿਾਕਟਰ ਦੇ ਦਫ਼ਤਰ, ਫਾਰਮੇਸੀਆਾਂ 

ਅਤ ੇਹੋਰ ਸਥਾਨਕ ਵੈਕਸੀਨ ਕਲੀਡਨਕਾਾਂ ਡਵੈੱਚ ਕੋਡਵਿ-19 

ਵੈਕਸੀਨ ਲੈਣ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਣਿੇ। 
 

5 ਤੋਂ 11 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੈੱਡਚਆਾਂ ਲਈ ਕੋਡਵਿ-19 

ਵੈਕਸੀਨ ਹੋਰ ਸਾਰੀਆਾਂ ਕੋਡਵਿ -19 ਅਤ ੇਿੈਰ-ਕੋਡਵਿ -

19 ਟੀਡਕਆਾਂ ਵਾਾਂਿ ਉਸੇ ਹੀ ਬਹ਼ੁ-ਪੜਾਵੀ ਟੈਸਡਟੰਿ ਅਤ ੇ

ਮਨਜੂ਼ਰੀ ਪਰਡਕਡਰਆ ਦੇ ਅਧੀਨ ਹਨ ─ ਡਜਨ੍ਾਾਂ ਡਵੈੱਚ 

ਬਚਪਨ ਦੇ ਡਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਡਸਫ਼ਾਰਸ ਕੀਤੇ 

ਟੀਕਾਕਰਨ ਸਾਮਲ ਹੈ। 

 

12-17 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੈੱਿਾਾਂ ਡਕਸੋਰਾਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੈੱਡਿਅਤ 

ਢੰਿ ਨਾਲ ਟੀਕਾ ਲਿਾਇਆ ਡਿਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਅਸੀ ਾਂ 

ਜਾਣਦੇ ਹਾਾਂ ਡਕ ਟੀਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ 

ਟੀਕਾਕਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਡਵਅਕਤੀਆਾਂ ਦੇ ਕੋਡਵਿ -19 ਨਾਲ 

ਹਸਪਤਾਲ ਡਵੈੱਚ ਦਾਿਲ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 10 ਿ਼ੁਣਾ ਘੈੱਟ 

ਹ਼ੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਉਨ੍ਾਾਂ ਕੋਲ ਿੈਲਟਾ ਵੇਰੀਐਾਂਟ ਦੇ ਡਵਰ਼ੁੈੱਧ ਉੈੱਚ 

ਡਿਿਰੀ ਦੀ ਸ਼ੁਰੈੱਡਿਆ ਹ਼ੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਿੈੱਲ ਦਾ ਕੋਈ 

ਸਬੂਤ ਨਹੀ ਂਹੈ ਡਕ ਕੋਡਵਿ-19 ਵੈਕਸੀਨ ਸਮੇਤ ਕੋਈ ਵੀ 

ਵੈਕਸੀਨ ਔਰਤ ਜਾਾਂ ਮਰਦ ਦੀਆਾਂ ਪਰਜਨਨ ਸਮੈੱਡਸਆਵਾਾਂ 

ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਬਾਲ ਕੋਡਵਿ -19 ਕੇਸ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਿੰਭੀਰ ਅਤੇ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਮਹੀਡਨਆਾਂ ਤੈੱਕ ਰਡਹ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 

ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮਹੈੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਅਤ ੇ

ਇਹ ਆਮ ਟੀਕੇ ਦੀਆਾਂ ਡਮੈੱਥਾਾਂ ਅਤ ੇਅਫਵਾਹਾਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ 

ਡਵੈੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਡਕਸ ੇਵੀ ਸਵਾਲ ਜਾਾਂ 

ਡਚੰਤਾਵਾਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਬੈੱਡਚਆਾਂ ਦੇ ਿਾਕਟਰ ਨਾਲ ਿੈੱਲ 

ਕਰ।ੋ 

 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੈੱਥੇ ਜਾਉ: 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- 
ncov/vaccines/recommendations/adolesce 
nts.html 

ਪਵਰਿਾਰਾਂ ਨੰੂ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਢੰਗ 

ਨਾਲ ਸਕੂਲ ਿਾਪਸ ਜਾਣ ਵਿਿੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਟੂਲਸ 

ਵਟਪਸ ਅਤੇ ਅਿੱਪਡੇਟ 

ਡਨਊਜ਼ਲੈਟਰ ਅੰਕ 5 

ਇਸ ਅਕੰ ਵਿਿੱਚ 

ਸੰਸੋਡਧਤ ਕ਼ੁਆਰੰਟੀਨ 

ਹੈਲੋਵੀਨ ਸ਼ੁਰੈੱਡਿਆ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸਹਤ 

ਕੋਡਵਿ-19 ਟੈਸਡਟੰਿ ਦਾ ਸਮਰਥਨ 

ਕਰਦੀ ਹੈ  

ਫਲੂ ਸਾਟ ਜਾਣਕਾਰੀ 

2 
2 
3 
4 
4 
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ਹੈਲੋਿੀਨ ਸੁਰਿੱਵਿਆ 

ਉਪਾਅ 

ਹੈਲੋਵੀਨ 2021 ਡਬਲਕ਼ੁਲ ਨੇੜੇ ਹੈ! ਹੇਠਾਾਂ ਇੈੱਕ ਸ਼ੁਰੈੱਡਿਅਤ 

ਹੇਲੋਵੀਨ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਲਈ ਸ਼ੁਝਾਵਾਾਂ ਅਤ ੇਜ਼ੁਿਤਾਾਂ ਦੀ 

ਇੈੱਕ ਸੂਚੀ ਹੈ। 

• ਹੈੱਥਾਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਅਡਭਆਸ ਕਰ।ੋ ਆਪਣੇ ਹੈੱਥਾਾਂ 

ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਧੋਵ ੋਅਤ ੇਜੇਕਰ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਸਾਬਣ 

ਉਪਲਬਧ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਹੈਂਿ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ 

• ਬਾਹਰੀ ਿਤੀਡਵਧੀਆਾਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲਓ ਅਤੇ 

ਅੰਦਰ ਇਕੈੱਠ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ। 

• ਜੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਠੀਕ ਮਡਹਸੂਸ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਦੇ ਤਾਾਂ ਘਰ ਰਹੋ। 

• ਆਪਣੇ ਪਡਹਰਾਵ ੇ ਡਵੈੱਚ ਇੈੱਕ ਕੈੱਪੜੇ ਜਾਾਂ 

ਸਰਜੀਕਲ ਫੇਸ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਸਾਮਲ ਕਰ।ੋ 

• ਕੈਂਿੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਡਵਹੜੇ ਜਾਾਂ ਿਰਾਈਵਵੇਅ ਤੋਂ 

ਡਦਓ ਨਾ ਡਕ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰੋਂ। 

 

 

ਸਿਾਲ? 

• ਸੈਕਰਾਮੈਂਟੋ ਕਾਉਾਂਟੀ ਕੋਡਵਿ ਹੌਟਲਾਈਨ (916) 875-

2400 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਡਵੈੱਚ 

ਕਰਮਚਾਰੀ ਸੋਮਵਾਰ-ਸ਼ੁੈੱਕਰਵਾਰ ਨੰੂ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤੋਂ 

ਸਾਮ 5 ਵਜੇ ਤੈੱਕ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ।  ਜੇਕਰ ਕੋਈ 

ਵਲੰਟੀਅਰ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਡਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇ

ਇੈੱਕ ਸ਼ੁਨੇਹਾ ਛੈੱਿੋ ਅਤ ੇਕੋਈ ਜਲਦੀ ਤੋਂ ਜਲਦੀ 

ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਵਾਪਸ ਕਾਲ ਕਰੇਿਾ।  

• ਜੇਕਰ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਈਮੇਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹ਼ੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ 

ਕੋਡਵਿ -19 ਦੇ ਆਮ ਸਵਾਲ 

COVID19@saccounty.net 'ਤੇ ਭੇਜੋ।  

• ਜੇਕਰ ਤ਼ੁਹਾਿੇ ਕੋਡਵਿ-19 ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਸਵਾਲ 

ਹਨ ਤਾਾਂ COVID19vaccine@saccounty.net 

'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰ।ੋ 

 

 

ਕੋਵਿਡ-19 ਟੀਕਾਕਰਨ 

ਦੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ  
https://myturn.ca.gov/ 'ਤੇ ਕੀਤੀਆਾਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ  

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੁਲਾਕਾਤ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ 

211 ਜਾਂ (916) 529-4519 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਸੰਸੋਵਿਤ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਕੀ 

ਹੈ?  

ਸੰਸੋਡਧਤ ਕ਼ੁਆਰੰਟੀਨ ਡਸਫ਼ਾਡਰਸਾਾਂ ਿੈਰ-ਟੀਕਾਕਰਨ ਵਾਲੇ 

ਡਵਡਦਆਰਥੀਆਾਂ ਲਈ ਹਨ ਜੋ ਕਲਾਸਰਮੂ ਅੰਦਰ ਜਾਾਂ ਸਕੂਲ 

ਸੈਡਟੰਿ ਡਵੈੱਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕੇਸ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਡਵੈੱਚ ਆਏ ਸਨ ਅਤ ੇ

ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਮੰਡਨਆ ਡਿਆ ਹੈ (24-ਘੰਡਟਆਾਂ ਦੀ 

ਡਮਆਦ ਡਵੈੱਚ 0 - 6 ਫ਼ੁੈੱਟ ਦੇ ਅੰਦਰ 15 ਡਮੰਟ ਤੋਂ ਵੈੱਧ) ਜਦੋਂ ਦੋਨੋਂ 

ਡਧਰਾਾਂ ਨੇ ਮਾਸਕ ਪਡਹਡਨਆ ਹੋਇਆ ਸੀ, ਤਾਾਂ ਡਵਡਦਆਰਥੀ 10-

ਡਦਨ ਦੇ ਸੰਸੋਡਧਤ ਕ਼ੁਆਰੰਟੀਨ ਡਵੈੱਚ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 

ਡਵਅਕਤੀਿਤ ਡਨਰਦੇਸ ਲਈ ਸਕੂਲ ਡਵੈੱਚ ਜਾਣਾ ਜਾਰੀ ਰੈੱਿ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹ:  

• ਲੈੱਛਣ ਰਡਹਤ ਹਨ; 

• ਲੋੜ ਅਨ਼ੁਸਾਰ ਢ਼ੁਕਵੇਂ ਢੰਿ ਨਾਲ ਮਾਸਕ 

ਪਡਹਨਣਾ ਜਾਰੀ ਰੈੱਿਦੇ ਹਨ; 

• 10-ਡਦਨ ਕ਼ੁਆਰੰਟੀਨ ਦੌਰਾਨ ਘੈੱਟ-ੋਘੈੱਟ ਦੋ ਵਾਰ 

ਹਫਤਾਵਾਰੀ ਜਾਾਂਚ ਤੋਂ ਲੰਘੇ ਹਨ; ਅਤੇ 

• ਸਕੂਲ ਡਵੈੱਚ ਿੇਿਾਾਂ ਸਮੇਤ, ਅਤ ੇਕਡਮਊਡਨਟੀ ਸੈਡਟੰਿ ਦੇ 

ਅੰਦਰ ਦੀਆਾਂ ਿਤੀਡਵਧੀਆਾਂ ਸਾਰੀਆਾਂ ਪਾਠਕਰਮ ਤੋਂ ਵਾਧ ੂ

ਿਤੀਡਵਧੀਆਾਂ ਲਈ ਕ਼ੁਆਰੰਟੀਨ ਜਾਰੀ ਰੈੱਿਦੇ ਹਨ। 

• ਜੇਕਰ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਮੂਨਾ ਆਿਰੀ ਐਕਸਪੋਜਰ ਦੀ ਤਾਰੀਿ 

ਤੋਂ 5ਵੇਂ ਡਦਨ 'ਤੇ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਕੈੱਠਾ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ 

ਹੈ ਅਤ ੇਟੈਸਟ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਹ਼ੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਸੰਸੋਡਧਤ 

ਕ਼ੁਆਰੰਟੀਨ 7ਵੇਂ ਡਦਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਤਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਇਨ੍ਾਾਂ ਲਈ ਕ਼ੁਆਰੰਟੀਨ ਡਸਫ਼ਾਡਰਸਾਾਂ: ਿੈਰ-ਟੀਕਾਕਰਨ ਨੇੜਲੇ 

ਸੰਪਰਕ ਡਜਨ੍ਾਾਂ ਨੇ ਅੰਦਰਲੇ ਐਕਸਪੋਜਰ ਦੌਰਾਨ ਮਾਸਕ ਨਹੀ ਂ

ਪਾਇਆ ਸੀ ਜਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਲਈ ਵਜਿੱਥੇ ਸੰਕਰਵਮਤ ਵਿਅਕਤੀ ਨੇ 

ਮਾਸਕ ਨਹੀ ਂਪਾਇਆ ਸੀ:  

ਇਹ ਡਵਡਦਆਰਥੀ ਘਰ ਡਵੈੱਚ ਕ਼ੁਆਰੰਟੀਨ ਹੋਣਿੇ ਅਤੇ 

ਕ਼ੁਆਰੰਟੀਨ ਨੰੂ ਿਤਮ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ - 

• ਡਬਨਾਾਂ ਟੈਸਟ ਕੀਤ ੇਆਿਰੀ ਐਕਸਪੋਜਰ ਦੀ 

ਤਾਰੀਿ ਤੋਂ 10ਵੇਂ ਡਦਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ; ਜਾਾਂ 

• 7ਵੇਂ ਡਦਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਤਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੇਕਰ 

ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਮੂਨਾ ਆਿਰੀ ਐਕਸਪੋਜਰ ਦੀ ਤਾਰੀਿ ਤੋਂ 

5ਵੇਂ ਡਦਨ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਕੈੱਠਾ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ 

ਅਤ ੇਟੈਸਟ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਹ਼ੁੰਦਾ ਹੈ। 
 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਪਵਰਿਾਰ ਵਿਿੱਚ ਵਕਸ ੇਦਾ ਕੋਵਿਡ-

19 ਦਾ ਟੈਸਟ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈ

ਜੇਕਰ ਇੈੱਕ ਕੋਡਵਿ-19 ਟੈਸਟ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਆਉਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ

ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਮਡਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਡਕ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 

(ਕਡਰਆਨੇ ਜਾਾਂ ਡਤਆਰ ਭੋਜਨ) ਤੋਂ ਡਬਨਾਾਂ ਸ਼ੁਰੈੱਡਿਅਤ ਢੰਿ ਨਾਲ 

ਅਲਡਹਦਾ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਸੈਕਰਾਮੈਂਟੋ ਕਾਉਾਂਟੀ ਕੋਲ 

ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜੀ ਾਂਦੇ ਸਰੋਤਾਾਂ ਨਾਲ ਜ਼ੁੜਨ ਲਈ ਸਰੋਤ ਕੋਆਰਿੀਨੇਟਰ 

ਹਨ। 

ਡਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਸਹਾਇਤਾ ਜਾਾਂ ਸੰਪਰਕ ਲਈ ਆਪਣੀ ਜਾਾਂਚ 

ਸਾਈਟ 'ਤੇ ਸਟਾਫ਼ ਡਵੈੱਚੋਂ ਇੈੱਕ ਨੰੂ ਪ਼ੁੈੱਛੋ: 
SacCollab@shfcenter.org 

ਵਾਧ ੂਸਰੋਤ 

SCPH ਸਕੂਲਜ਼ ਵੈੈੱਬਪੇਜ 'ਤੇ 

ਪਾਏ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ।  

ਜੋ ਕੋਡਵਿ-19 ਸਰੋਤ 

ਅਲਡਹਦਿੀ ਡਮਆਦ ਦੌਰਾਨ 

ਉਪਲਬਧ ਹਨ, ਉਹ ਹਨ: 

• ਦੋ ਹਫ਼ਵਤਆਂ ਲਈ ਵਤਆਰ 

ਭੋਜਨ • ਕਵਰਆਨੇ ਦਾ ਸਮਾਨ 

• ਭੋਜਨ ਦੇ ਡਿੱਬੇ • ਮਾਨਵਸਕ 

ਵਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਂ 

• ਵਸਹਤ ਬੀਮਾ/ਕਾਿੱਲ ਫਰੈਸ 

ਦਾਿਲਾ 

ਪੰਨਾ 2 
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ਸਾਡੀ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਵਿਿੱਚ 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦਾ 

ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ  

ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਨੇ ਸਾਿੇ ਬਹ਼ੁਤ ਸਾਰੇ ਕਡਮਊਡਨਟੀ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਦੀ 

ਮਾਨਡਸਕ ਡਸਹਤ 'ਤੇ ਮਹੈੱਤਵਪੂਰਣ ਪਰਭਾਵ ਪਾਇਆ ਹੈ - ਭਾਵੇਂ 

ਇਹ ਸਮਾਡਜਕ ਅਲਡਹਦਿੀ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਸੀ, ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੌਰਾਨ 

ਸ਼ੁਰੈੱਡਿਆ ਅਤੇ ਡਸਹਤ ਲਈ ਡਚੰਤਾਵਾਾਂ, ਨੌਕਰੀ ਦੀ ਅਸ਼ੁਰੈੱਡਿਆ 

ਜਾਾਂ ਦੇਸ ਭਰ ਡਵੈੱਚ ਪਰਣਾਲੀਿਤ ਨਸਲਵਾਦ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ 

ਮਹੈੱਤਵਪੂਰਨ ਘਟਨਾਵਾਾਂ ਅਤ ੇਿੈੱਲਬਾਤ ਸੀ। 

 

ਹਾਲਾਾਂਡਕ, ਇਨ੍ਾਾਂ ਤਣਾਵਾਾਂ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸਹਤ ਬਾਰ ੇ

ਿੈੱਲਬਾਤ ਅਤੇ ਜਾਿਰਕੂਤਾ ਡਵੈੱਚ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਅਤੇ ਦਡੂਜਆਾਂ ਦੀ 

ਮਾਨਡਸਕ ਡਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦੀ ਮਹੈੱਤਤਾ ਡਵੈੱਚ ਵਾਧਾ 

ਹੋਇਆ ਹੈ।  

ਇਹ ਡਿਰਾਵਟ, "ਮਾਨਡਸਕ ਡਬਮਾਰੀ:ਹਮੇਸਾ ਅਡਜਹਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹ਼ੁੰਦਾ 

ਡਕ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਲੈੱਿਦਾ ਹੈ” ਪਰੋਜੈਕਟ ਨੇ ਸੈਕਰਾਮੈਂਟੋ ਕਾਉਾਂਟੀ ਦੇ 

ਵਸਨੀਕਾਾਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਡਦਵਾਇਆ ਡਕ ਇਨ੍ਾਾਂ ਚਰਚਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੈੱਿਣਾ 

ਮਹੈੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਿਾਸ ਕਰਕ ੇਡਜਵੇਂ ਡਕ ਅਸੀ ਾਂ ਸ਼ੁਸਾਈਿ ਪਰੀਵੈਂਸਨ 

ਅਤ ੇਅਵੇਅਰਨੈੈੱ ਸ ਮੰਥ (ਸਤੰਬਰ), ਨੈਸਨਲ ਡਰਕਵਰੀ ਮੰਥ 

(ਸਤੰਬਰ) ਅਤੇ ਮੈਂਟਲ ਇੈੱਲਨੈੈੱ ਸ ਅਵੇਅਰਨੈੈੱ ਸ ਵੀਕ (ਅਕਤੂਬਰ 3-

9, 2021) ਸਮੇਤ ਸਮਾਰੋਹ ਮਨਾਏ  

ਮਾਨਡਸਕ ਡਬਮਾਰੀ ਡਕਸ ੇਨੰੂ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤ਼ੁਹਾਿੀ ਉਮਰ, 

ਨਸਲ ਜਾਾਂ ਡਲੰਿ ਮਾਇਨੇ ਨਹੀ ਾਂ ਰੈੱਿਦਾ। ਹਾਲਾਾਂਡਕ, ਮਾਨਡਸਕ 

ਡਬਮਾਰੀਆਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਲੈੱਛਣਾਾਂ ਦੇ ਆਲੇ ਦ਼ੁਆਲੇ ਦੀਆਾਂ ਿਲਤ 

ਧਾਰਨਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਕਲੰਕ - ਆਤਮ ਹੈੱਡਤਆ ਦੇ ਡਵਚਾਰ ਸਮੇਤ - 

ਬਹ਼ੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਮਦਦ ਅਤ ੇਇਲਾਜ ਦੀ ਮੰਿ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕਦੇ 

ਹਨ। 
 

ਡਜਵੇਂ ਡਕ ਅਸੀ ਾਂ ਇਸ ਡਿਰਾਵਟ ਡਵੈੱਚ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸਹਤ ਅਤ ੇ

ਮਾਨਡਸਕ ਡਬਮਾਰੀ ਦੇ ਆਲੇ ਦ਼ੁਆਲੇ ਦੇ ਇਨ੍ਾਾਂ ਡਨਯਮਾਾਂ ਦਾ 

ਸਨਮਾਨ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਇਹ ਮਹੈੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਡਕ ਅਸੀ ਾਂ ਸਾਰੇ ਆਪਣੇ 

ਆਪ ਨੰੂ ਅਤੇ ਦਡੂਜਆਾਂ ਨੰੂ ਮਾਨਡਸਕ ਡਬਮਾਰੀ ਬਾਰੇ ਜਾਿਰਕੂ 

ਕਰਦੇ ਰਹੀਏ। 

ਦੋਸਤਾਾਂ ਅਤੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾਾਂ ਤੈੱਕ ਪਹ਼ੁੰਚਣ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ 

ਡਸੈੱਡਿਆ ਅਤੇ ਸਾਧਨ ਹੋਣ ਨਾਲ ਨਾ ਡਸਰਫ਼ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਮਾਨਡਸਕ 

ਡਸਹਤ ਨੰੂ ਡਬਹਤਰ ਢੰਿ ਨਾਲ ਪਰਬੰਡਧਤ ਕਰਨ ਡਵੈੱਚ ਮਦਦ ਡਮਲ 

ਸਕਦੀ ਹੈ ਬਲਡਕ ਜਾਨਾਾਂ ਵੀ ਬਚਾਈਆਾਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 
 

ਇਿੱਥੇ ਕੁਝ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਵਜਨ੍ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂਕਲੰਕ ਨੰੂ 

ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਜਾਨਾਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਇਸ ਵਿਿੱਚ 

ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਨੋ ਡਦ ਸਾਈਨ ਮ਼ੁਡਹੰਮ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਕੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ 

ਦਰਦ ਦਾ ਅਨ਼ੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਡਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਲੈੱਭਣ ਲਈ 

ਡਚੰਨ੍ ਡਸੈੱਿ।ੋ  ਇਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਅਤੇ ਪਡਰਵਾਰ 

ਨਾਲ ਸਾਾਂਝਾ ਕਰ ੋਤਾਾਂ ਜੋ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਉਹ ਸਾਧਨ ਪਰਦਾਨ 

ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਣ ਜੋ ਜੀਵਨ ਬਚਾਉਣ ਅਤੇ ਿ਼ੁਦਕ਼ੁਸੀ ਨੰੂ 

ਰੋਕਣ ਡਵੈੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 
• ਸਾਿੀ ਕਡਮਊਡਨਟੀ ਡਵੈੱਚ ਮਾਨਡਸਕ ਡਬਮਾਰੀ ਦੇ ਆਲੇ 

ਦ਼ੁਆਲੇ ਕਲੰਕ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਡਕਆਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ 

ਜਾਣਨ ਲਈ StopStigmaSacramento.org 'ਤੇ 

ਜਾਓ, ਸਮੇਤ:  

o ਕੰਵਰਸੇਸਨ ਸਟਾਟਰਜ਼ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਤੈੱਕ 

ਪਹ਼ੁੰਚ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤਣ ਲਈ ਡਜਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ 

ਨ਼ੁਕਸਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

o “ਮਾਨਡਸਕ ਡਬਮਾਰੀ” ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ:  

ਹਮੇਸਾ ਅਡਜਹਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹ਼ੁੰਦਾ ਡਕ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਕੀ 

ਲੈੱਿਦਾ ਹੈ" ਪਰੋਜੈਕਟ ਦਾ ਸਟੌਪ ਸਡਟਿਮਾ 

ਸਪੀਕਰ ਡਬਊਰ,ੋ ਡਜਸ ਡਵੈੱਚ ਡਕਸੇ ਆਿਾਮੀ 

ਈਵੈਂਟ ਡਵੈੱਚ ਬੋਲਣ ਲਈ ਡਕਸੇ ਸਪੀਕਰ ਨੰੂ 

ਡਕਵੇਂ ਸਾਮਲ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਬ਼ੁਲਾਉਣ ਬਾਰੇ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਮਲ ਹੈ। 

o ਸਟੌਪ ਸਡਟਿਮਾ ਸਪੀਕਰਸ ਡਬਊਰੋ ਮੈਂਬਰ 

ਐਲਨ ਕੈਂਿੀ ਤੋਂ ਨੈਸਨਲ ਡਰਕਵਰੀ ਮੰਥ 

ਅਤ ੇਮਾਨਡਸਕ ਡਬਮਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਉਸ ਦੇ 

ਜੀਡਵਤ ਅਨ਼ੁਭਵ 'ਤੇ ਇੈੱਕ ਬਲਾਿ ਪੋਸਟ 

ਪੜੋ੍। 

• ਨੈਸਨਲ ਅਲਾਇੰਸ ਆਨ ਮੈਂਟਲ ਇੈੱਲਨੈੈੱ ਸ ਅਤ ੇ

ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਅਮਰੀਕਾ 'ਤੇ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸਹਤ ਨੰੂ 

ਡਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਲਚਕਤਾ ਵਧਾਉਣ ਦੇ 

ਤਰੀਡਕਆਾਂ ਲਈ ਸਾਿੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਤੋਂ ਔਨਲਾਈਨ 

ਸਰੋਤ ਦੇਿ।ੋ 
 

ਜੇਕਰ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਤਣਾਵ, ਬੇਚੈਨੀ, ਡਚੰਤਾ, ਜਾਾਂ ਹਾਵੀ ਮਡਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ 

ਹੋ, ਤਾਾਂ ਟੈਕਸਟ ਕਰਕ ੇਜਾਾਂ 916-ਸਪੋਰਟ (787-7678) 'ਤੇ ਕਾਲ 

ਕਰਕ ੇਲਾਈਵ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਮੰਿ ਕਰੋ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 

https://thesourcesacramento.com/  ‘ਤੇ ਜਾਓ। 

 

ਸ਼ੁਸਾਈਿ ਪਰੀਵੈਂਸਨ ਅਤ ੇਅਵੇਅਰਨੈੈੱ ਸ ਮੰਥ, ਨੈਸਨਲ ਡਰਕਵਰੀ 

ਮੰਥ, ਮੈਂਟਲ ਇੈੱਲਨੈੈੱ ਸ ਅਵੇਅਰਨੈੈੱ ਸ ਵੀਕ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਲਈ: ਹਮੇਸਾ ਅਡਜਹਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹ਼ੁੰਦਾ ਡਕ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਲੈੱਿਦਾ ਹੈ" 

ਪਰੋਜੈਕਟ ਡਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਸੰਪਰਕ ਕਰ:ੋ 
info@stopstigmasacramento.org. 

 

ਇਹ ਪਰੋਿਰਾਮ ਵੋਟਰ ਪਰਵਾਡਨਤ ਪਰਸਤਾਵ 63, ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ 

ਸਰਡਵਡਸਜ਼ ਐਕਟ (MHSA) ਰਾਹੀ ਾਂ ਸੈਕਰਾਮੈਂਟੋ ਕਾਉ ਾਂਟੀ 

ਡਬਹੇਡਵਅਰਲ ਹੈਲਥ ਸਰਡਵਡਸਜ਼ ਦ਼ੁਆਰਾ ਫੰਿ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ।  
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ਕੋਵਿਡ-19 ਟੈਸਵਟੰਗ 

ਸਾਿੀਆਾਂ 13 ਕੋਡਵਿ-19 ਕਡਮਊਡਨਟੀ ਟੈਸਡਟੰਿ ਸਾਈਟਾਾਂ 

ਨੇ  

ਵਰਤਮਾਨ ਡਵੈੱਚ ਰਵਾਇਤੀ ਪੀਸੀਆਰ ਟੈਸਡਟੰਿ ਦੀ ਪੇਸਕਸ 

ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਐਾਂਟੀਜੇਨ ਰੈਡਪਿ ਟੈਸਡਟੰਿ 

ਡਵਕਲਪ (15 ਡਮੰਟਾਾਂ ਡਵੈੱਚ ਨਤੀਜੇ) ਸਾਮਲ ਕੀਤ ੇਹਨ 

ਡਜਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਤ਼ੁਰੰਤ ਨਤੀਡਜਆਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹ਼ੁੰਦੀ ਹੈ।  ਮਰੀਜ਼ 

ਉਸੇ ਮ਼ੁਲਾਕਾਤ ਡਵੈੱਚ ਸ਼ੁੈੱਧਤਾ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 

ਇੈੱਕ PCR ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਐਾਂਟੀਜੇਨ 

ਨਤੀਜੇ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ (PCR ਨਤੀਜੇ 3 

ਡਦਨਾਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹਨ)। 

ਐਾਂਟੀਜੇਨ ਟੈਸਟ PCR ਟੈਸਟ ਡਜੰਨਾ ਸੰਵੇਦਨਸੀਲ ਨਹੀ ਾਂ ਹ਼ੁੰਦਾ।  

ਐਾਂਟੀਜੇਨ ਟੈਸਡਟੰਿ ਹਵਾਈ ਯਾਤਰਾ ਜਾਾਂ ਜਦੋਂ ਡਕਸ ੇਘਟਨਾ ਡਵੈੱਚ 

ਜਾਣ ਲਈ PCR ਟੈਸਟ ਦੀ ਲੋੜ ਹ਼ੁੰਦੀ ਹੈ, ਲਈ ਕਾਫੀ ਨਹੀ ਾਂ 

ਹੋਵੇਿੀ। ਹਾਲਾਾਂਡਕ, ਇਹ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲਈ ਇੈੱਕ ਵਧੀਆ ਡਵਕਲਪ ਹੈ 

ਡਜਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਨਹੀ ਾਂ ਕੀਤਾ ਡਿਆ ਹੈ ਅਤ ੇਡਜਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ 

ਸਕੂਲੀ ਿੇਿਾਾਂ, ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾਾਂ ਦੀ ਟੈਸਡਟੰਿ, ਜਾਾਂ ਜੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ 

ਇੈੱਕ ਵੈੱਿੇ ਸਮੂਹ ਦੇ ਆਲੇ-ਦ਼ੁਆਲੇ ਰਹ ੇਹੋ, ਜਾਾਂ ਇੈੱਕ ਜਾਣ ੂ

ਕੋਡਵਿ -19 ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਲਈ ਡਨਯਡਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ।  

2 ਸਾਲ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੈੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਡਕਸੇ ਵੀ ਡਵਅਕਤੀ ਲਈ 

ਅਮਰੀਕੀ ਨਾਿਡਰਕਤਾ ਜਾਾਂ ਕਾਨੰੂਨੀ ਡਨਵਾਸ ਸਡਥਤੀ ਦੀ 

ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਡਬਨਾਾਂ ਟੈਸਡਟੰਿ ਮ਼ੁਲਾਕਾਤਾਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ 

(ਨਾਬਾਲਿਾਾਂ ਦਾ ਮਾਤਾ-ਡਪਤਾ/ਸਰਪਰਸਤ ਨਾਲ ਹੋਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ 

ਹੈ)। ਆਪਣੀ ਡਨਯਤ ਮ਼ੁਲਾਕਾਤ ਲਈ, ਚੈੈੱਕ-ਇਨ ਕਰਨ ਲਈ 

ਆਪਣੀ ਜਨਮ ਤਾਰੀਿ ਦੇ ਨਾਲ ਪਛਾਣ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਰਪੂ 

ਡਲਆਓ। ਸਾਰੀਆਾਂ ਟੈਸਡਟੰਿ ਸਾਈਟਾਾਂ 'ਤੇ ਡਚਹਰੇ ਦੇ 

ਮਾਸਕ/ਕਵਡਰੰਿ ਪਡਹਨੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, ਕ਼ੁਝ ਮਾਸਕ 

ਉਪਲਬਧ ਹੋਣਿੇ।  
 

 

ਸੈਕਰਾਮੈਂਟੋ ਕਾਉਟਂੀ ਦੇ ਮੁਫਤ 

ਟੈਸਵਟੰਗ ਸਥਾਨ ਇਿੱਥ ੇਲਿੱਭੇ ਜਾ 

ਸਕਦੇ ਹਨ: 
https://www.saccounty.net/COVID-
19/Pages/Symptom-
Screening_MobileTestingSite.aspx 

ਕੀ ਤੁਸੀ ਂ ਉਸੇ ਮੁਲਾਕਾਤ ਦੌਰਾਨ 

ਇਿੱਕ ਕੋਵਿਡ-19 ਿੈਕਸੀਨ ਅਤੇ 

ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹੋ?  

ਹਾਾਂ, ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਇੈੱਕੋ ਸਮੇਂ ਇੈੱਕ ਕੋਡਵਿ-19 ਵੈਕਸੀਨ ਅਤ ੇਫਲੂ ਦਾ 

ਟੀਕਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• ਭਾਵੇਂ ਦੋਨੋਂ ਟੀਕੇ ਇੈੱਕੋ ਮ਼ੁਲਾਕਾਤ 'ਤੇ ਡਦੈੱਤ ੇਜਾ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ, ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਡਕਸ ੇਵੀ ਵੈਕਸੀਨ ਲਈ ਡਸਫ਼ਾਰਸ 

ਕੀਤੇ ਡਸਡਿਊਲ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ: 

ਜੇਕਰ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਵਰਤਮਾਨ ਡਵੈੱਚ ਡਸਫਾਰਸ ਕੀਤੀਆਾਂ 

ਕੋਡਵਿ -19 ਵੈਕਸੀਨ ਦੀਆਾਂ ਿ਼ੁਰਾਕਾਾਂ ਪਰਾਪਤ ਨਹੀ ਾਂ 

ਕੀਤੀਆਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਡਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਇੈੱਕ ਕੋਡਵਿ 

-19 ਵੈਕਸੀਨ ਪਰਾਪਤ ਕਰ,ੋ ਅਤ ੇਆਦਰਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਅਕਤੂਬਰ ਦੇ ਅੰਤ ਤੈੱਕ ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰ।ੋ 

• ਜੇਕਰ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਇੈੱਕੋ ਸਮੇਂ ਦੋਨੋਂ ਟੀਕੇ ਲੈਣ ਬਾਰੇ 

ਡਚੰਤਾਵਾਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਡਕਸੇ ਡਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 

ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਿੈੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 

6 ਮਹੀਨੇ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ ਵੈੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹਰੇਕ ਡਵਅਕਤੀ ਲਈ 

ਫਲੂ ਟੀਕਾਕਰਨ ਦੀ ਡਸਫ਼ਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ, ਕ਼ੁੈੱਝ ਅਪਵਾਦ 

ਹਨ।ਫਲੂ ਟੀਕਾਕਰਨ ਚਾਰ ਵਾਇਰਸਾਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਏਿਾ ਜੋ ਿੋਜ 

ਦਰਸਾਉਾਂਦੀ ਹੈ ਡਕ ਇਸ ਸਾਲ ਸਭ ਤੋਂ ਵੈੱਧ ਆਮ ਟੀਕਾ ਹੋਵੇਿਾ। 
 

ਮੈਨੰੂ ਸੈਕਰਾਮੈਂਟੋ ਵਿਿੱਚ ਫਲੂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਕੋਵਿਡ-

19 ਟੀਕਾ ਵਕਿੱਥੋਂ ਵਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

• ਸੰਯ਼ੁਕਤ ਬਾਲਿ ਅਤ ੇਪਡਰਵਾਰਕ ਫਲੂ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ 

ਕੋਡਵਿ -19 ਵੈਕਸੀਨ ਕਲੀਡਨਕਾਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਲਈ 

SacVax.com 'ਤੇ ਜਾਓ। 

• ਡਜ਼ਆਦਾਤਰ ਫਾਰਮੇਸੀਆਾਂ ਅਤ ੇਮੈਿੀਕਲ 

ਪਰਦਾਤਾ ਫਲੂ ਅਤ/ੇਜਾਾਂ ਕੋਡਵਿ -19 ਟੀਕੇ ਦੀ 

ਪੇਸਕਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

• ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਕੋਡਵਿ-19 ਟੀਕਾਕਰਨ ਲਈ 

https://myturn.ca.gov/ 'ਤੇ ਔਨਲਾਈਨ 

ਮ਼ੁਲਾਕਾਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

• ਜੇਕਰ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਮ਼ੁਲਾਕਾਤ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਾਂ 

ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ 211 ਜਾਾਂ (916) 529-4519 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ 

ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਮ਼ੁਲਾਕਾਤ  

HealthyChildren.org ਕੋਡਵਿ-

19 ਵੈਕਸੀਨ ਬਾਰੇ ਪਡਰਵਾਰਾਾਂ ਲਈ 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 

ਅਮੈਰੀਕਨ ਅਕੈਿਮੀ ਆਫ਼ 

ਪੀਿੀਆਡਟਰਕਸ ਦੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ 
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